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培育乐观品质提升大学生心理健康水平
张向强  李岚溪

西北大学，西安

摘  要｜乐观品质是个体心理资本要素之一，培养积极的归因方式有助于帮助大学生获得灵活乐观的心理品质，对促

进大学生心理健康发展起到积极的推动作用。通过归因理论更好的理解个体如何进行归因，深入了解影响归

因风格形成的因素及归因风格对个体心理健康的影响，是促进大学生健康发展的重要组成部分。
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1  乐观品质概述

“乐观”在心理资本中的定义是指对未发生事件的积极预期和对已发生事件的积极归因。积极期待

本质上来说也是一种积极归因，即总是倾向于把积极的、良好的因素看作长久的、内在的、必然发生的，

而把消极的、糟糕的因素视为暂时的、外在的、偶然遇到的。

1.1  归因的理论

归因是一种认知活动，即通过感知、思维、推理等内部信息加工过程而推论造成行为或事件结果的

原因。一般来讲，对于一个行为原因的推测最简单的便是内和外两方面。内部因素包括个体的性格、情绪、

动机、心态、努力等等；外因包括天气因素、同伴的影响、任务难度等。

1.1.1  “内——外”倾理论

海德（Heider）作为归因理论的创始人，基于罗特（Rotter）的控制点理论，将内部——外部的观点

引入归因理论中。他认为人们在解释某件事或某行为时倾向于从个人因素和外部环境两个角度寻找原因，

但世界上的任何事情的发生都是由不同的、复杂的因素造成的，内因（主体）和外因（情境）的区分并

不清晰明了，二者之间是相互促进、相互影响的关系。
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1.1.2  归因的对应推论理论

琼斯（Jones）和戴维斯（Davis）提出归因的对应推断理论。该理论认为，人们在归因时常常会通

过某人的行为来判断他人的目的和意图。具体而言，个体在不同条件下会把行为和事件的原因归于他人

的内在特质（人格、态度、情绪等）或外部环境。把行为归因于行为主体的内在品质，需要两个条件：

第一，行为的非期望性与非顺从性。比如，当个体行为不符合社会期望时，观察者倾向于认为这一

行为是个体真实想法。

第二，行为的自由选择性。如果一个人的行为是在自由选择的场景下而不是在外界压力之下做出，

也可以把其行为归因于内心真实想法。

1.1.3  凯利的三维归因理论

1967 年，凯利（Kelly）提出协变原则（或称共变原则），当人们意识到事件原因并不是单一片面时，

便会试图寻找导致某一事件发生的各种因素之间的协变规律。在此基础上，凯利提出三维归因理论，认

为人们在归因时会同时考虑三个方面：一是，共同信息。在面对同一事件时，其他行为主体是否也会做

出相似的行为反应。二是，一贯性信息。该行为主体是否经常做出类似的行为反应。三是，独特性信息。

是否该行为主体只对某个刺激做出类似的行为反应，而不对其他刺激有类似的反应。

同时，凯利提出折扣原则，“对某一结果而言，如果除已确定的某一特定原因外，存在其他看起来

合理的原因，则前者的作用会被打折扣”。当外部因素（或内部因素）无法解释某人的行为时，内部原因（或

外部原因）就会成为主要的影响因素，导致人们忽略另外的原因。

1.1.4  韦纳的成就归因理论

如今受到普遍认可并且应用更为广泛的是韦纳（Weiner）的归因模型。韦纳深化海德的归因理论，

在内——外维度之外，提出稳定——不稳定、可控——不可控两个维度。在不同的维度下，韦纳又提出

六个因素，能力水平、努力程度、身心状况、任务难度、运气好坏以及外界因素。具体见表 1。

表 1  三维度六因素模型

Table 1 Three dimensional and six factor model

六因素
三维度

内—外归因 稳定—不稳定归因 可控—不可控归因
内部归因 外部归因 稳定 不稳定 可控 不可控

能力水平 √ √ √
努力程度 √ √ √
身心状况 √ √ √
任务难度 √ √ √
运气好坏 √ √ √
外界环境 √ √ √

相比于单一的内——外归因，韦纳认为其他两个维度对个体归因同样存在重要影响。比如，当影响

某个事件结果的特定因素是稳定的，有助于行为者对自己行为结果进行预测，如果相反，则会产生未知

的恐慌与失落，更甚者还会产生习得性无助。
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可控性，即行为事件的原因是否为行为者所控制。如果可控，意味着事情结果可以通过人们的主观

意愿以及努力去改变现状。反之，则不然。

2  归因风格形成的影响因素

归因风格是指一种认知层面的人格特征，反映了个体如何习惯性地解释所遇到的积极或消极事件，

代表着一种习惯化的思考方式，也可以理解为个体在过去经验和当下动机的作用下，对不同行为事件以

一种习惯性的方式做出原因推断的倾向性［1］。不同因素会对个体归因风格形成产生不同影响。

2.1  性别差异

研究发现，与女性相比，男性研究生会更倾向于做出内部归因，将学业结果归结于自己的能力和努

力［2］。在行为成败中，男性更倾向于在自己身上找原因，认为外部因素并不会阻碍他们成功。相反，

在看待女性的成功时，人们会将其归因于外部因素，比如运气好，长得漂亮等，而不是自身能力强。

2.2  社会经济地位差异

相较于高社会经济地位个体，低阶层的个体没有过多的能力面对生活中的重大危险事件和风险，在

一定程度上缺乏抗风险能力，对于人生会产生较低的控制感［3］，导致底层社会个体更倾向于用外部因

素来解释事件。相较于此，高收入个体则更关注自身的能力和特质。

2.3  社会常模信息

通过社会常模信息，个体可以将行为者的行为放入大部分人的行为中进行比较。行为者的行为与他

人不一致时，更倾向于进行个人归因。与他人行为一致时，个体则会进行任务难度的归因。因此，在复

杂的社会关系中，相互比较是人们不可避免的心理活动，同样也影响着归因风格。

2.4  家庭教养方式

研究发现，家庭教养方式会影响青少年的归因风格。青少年的归因方式与父母的温暖度呈正相关。

父母对子女越温暖，其归因方式也就越积极。父母对孩子的过度保护，会导致孩子产生消极归因。因此，

良好家庭教养方式中长大的孩子更容易形成乐观积极的归因风格，体验到更多的积极情绪。

3  归因风格对个体心理健康的影响

韦纳认为，归因是一个持续的并非独立的过程，并不只是停留在找出原因后的“到此为止”，而是

会继续在认知、情绪、行为等方面对个体产生影响。

3.1  情绪

面对成功个体如果归因为为努力、能力等内部归因，则易体验到自豪、自信、满意等情感；反之，
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失败时的内归因会让个体体验到自卑、羞耻、挫折等情感。当个体将未来的成功归因为自己能力等稳定

因素，会充满更多的希望。相反，如果将失败归因于相关因素，则会体会到失望、灰心丧气，害怕下次

还会失败。

事件结果与他人有关时，如果将自身失败归因于他人可控的原因，则产生愤怒等情绪，反之，则不

会有相关情绪。如果归因事件结果仅指向自身，则与可控维度相关联的多为自卑、自责等情感体验。

3.2  行为

行为于情感反应的基础上产生。研究表明，特定的归因会导致特定的情绪反应，而特定的情绪反应

又会引发特定的行为。除此之外，行为明显受到对成功的预期这一因素影响。对成功的不同预期，导致

个体选择完全不同的行为，要么自暴自弃，要么努力去实现。

如前所述，归因的稳定性是影响成功预期最重要的因素。基于此，面对失败时建议个体采取努力归

因而非个人能力归因。长期将失败归因为如能力这种内部、稳定的原因，个体极易体验到自尊心受挫，

失去成功的希望。

3.3  对学业的影响

3.3.1  学业倦怠

归因方式往往会通过影响学生学习的期望以及情绪情感变化，从而影响后续的学习行为。而学业倦

怠正是包含着情绪、低动机以及逃避行为等，在极大程度上受到归因方式的影响。

研究发现，在面对成功时，消极的外控型归因与学业倦怠呈显著的正相关关系［4］。相反，对于自

身学业失败的解释越关注情境因素，越不容易产生学业倦怠。过于关注失败结果的内部因素会引起“习

得性无助”，引发消极情绪，导致个体对生活和学习产生失控感，同样也会降低自信和成就。

因此，个体在面对成功时，多采用内控归因，在面对失败时，多采用外部归因对事件进行解释，可

以在一定程度上维护积极情绪及自信心，避免倦怠。

3.3.2  学习成就动机

美国心理学教授麦克利兰（Davia. Mc Clelland）提出成就动机是指个体从事自认为是重要或有价值

的工作时，力求达到完美、追求成功的一种内在需要或驱力。不同强度的成就动机能够让个体在工作任

务中产生不同强度的情感反应，进而影响任务的完成。

针对大学生群体的研究中，发现积极的归因风格与成就动机之间存在着显著的正相关关系［5］。当

需要得到满足时，便会产生积极的愉悦情绪，反之则会产生消极的情绪体验。同样的，如果在学习的过

程中，付出了努力却得不到好的成绩，追求成功的动机和需求没有得到满足，就会产生消极的情绪和体验，

继而影响后续的学习行为。

3.3.3  专业满意度

针对学校满意度和个体归因风格的研究发现，相较于外归因者，内归因者对学校满意度更高［6］。

具有内控型归因风格的个体在面对生活中的成败时，并不会过多的关注外界因素，因此也不会产生较低

的学校满意度。研究发现，专业满意度与个体能力、努力归因呈显著的正相关关系，与情境归因（运气、
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任务难度等）呈负相关关系［7］。

总而言之，在面对学业成功时进行内部、稳定以及可控的归因更有利提高个体的信心和成就感，归

因于内部不可控的能力维度则可能导致个体骄傲自满。相应的，在面对学业失败时，关注内部稳定的归因，

后续学习中才会更加努力，如果只关注内部的能力维度，则会降低自我成就感以及后续的成就动机。

4  建立积极的归因方式，培养乐观品质

不同的归因方式会对个体的认知、情感、行为产生不同的影响，积极归因具有促进作用，而消极归

因产生阻碍作用。建立积极归因方式有利于个体更乐观、中立地看待事物，维护心身健康、产生积极情绪，

促发正向积极的行为，帮助大学生形成积极乐观精神，提升心理资本，用更加主动、乐观的态度完成学业，

从容面对人生的不同阶段。

4.1  运用情绪调节策略形成积极归因方式

研究表明，归因方式倾向内归因的个体经常使用针对自身的情绪调节策略，如自我责难、接受、沉

思、积极重新关注、重新关注计划、灾难化等，而外归因的个体容易使用针对他人、情境的情绪调节策略，

易责难他人而不是选择自我责难［8］。众所周知，当个体情绪低落，被负面情绪裹挟时容易得出责难自

己或他人的消极归因结果，而处于积极情绪状态时则恰恰相反。积极的情绪调整与管理，保持平和心态

和正性情绪有利于对自身、他人、情境做出合理、客观的归因，不过分指责自己或他人、情境，促进自

身身心健康发展，维护良好的人际关系。

情绪管理的误区之一是要消灭负性情绪，其实每种情绪的存在都有其意义，情绪本身是无法被消灭

和远离的，只能通过疏导和调节情绪，保持情绪健康，从而对个体的归因方式产生积极影响，帮助个体

形成积极乐观品质。

4.2  制定合理的学业成就目标推动积极归因方式

相关研究显示［9，10］，与学业成绩好的学生相比，成绩差的学生倾向于将学业失败解释为不可控的

外部归因，而较少解释为内部归因。合理的学业成就目标有利于大学生灵活归因方式的建立，帮助学生

建立积极的学术情感与目标，树立良好的学习动机，促进积极归因风格的形成。

根据实际情况进行客观的自我评估，在学术学习中找到自己的兴趣，寻找、设置与自身能力相匹配

的高价值、高控制的学业成就目标，在学习、生活中找到平衡点。

不同年级的大学生学业成就目标存在差异，大一、大二年级的学生相较于专业课学习，更注重参与

学校社团活动；而大三、大四的学生面临考研究和就业的压力，更加看重专业课知识的学习和各项成绩

的提高。面对日益增加的各种压力，精准定位十分关键，提高自身学术能力与水平的同时，要清晰评估

学术科研能力，找准定位，提早规划，设定合理的目标。

在学习的过程中要具有一定程度的自主性和独立性，帮助学生锻炼自我调节的能力，减少外部归因，

提高学习自信心，充分享受学习、享受知识的乐趣。相关研究表明，更关心自身学习、掌握、能力提升

的学生，归因时更倾向于认为今后的学习生活受到自身努力的全面影响，随之产生的兴奋感、自豪感、
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自信感等积极情绪，在一定程度上可以促进良好学习行为和交往行为的发生［11］。

4.3  允许目标有“阶梯性”

一个合理的学业成就目标一定是阶梯式，逐层递进。全球著名战略咨询公司麦肯锡的专家把这种方

法称为“先摘好摘的果子”，由易到难不是偷懒，反而是一种明智的选择，在一定程度上有利于提升学

生的自我效能感，先看到一点点成果，才能进一步扩大战果。

综上所述，建立积极的归因方式需要从各个方面展开，而积极归因方式是获得积极心态，之后积极

面对生活中种种事件的基础，也是培养大学生心理资本的重要环节之一。生活总是充满各种各样的跌宕

起伏，以平和、积极的心态去拥抱经历过的一切，面对还未到来的未来。
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Cultivate Optimistic Quality to Improve the Mental Health 
Level of College Students

Zhang Xiangqiang Li Lanxi

Northwest University, Xi’an

Abstract: Optimism quality is one of the elements of individual psychological capital. Cultivating positive 
attribution mode can help college students obtain flexible and optimistic psychological quality, and play 
a positive role in promoting the development of college students’ mental health. It is an important part 
of promoting the healthy development of college students to better understand how individuals make 
attribution, and to deeply understand the factors affecting the formation of attribution style and the 
impact of attribution style on individual mental health through attribution theory.
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